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PENGARUH LATIHANSPRINTDI PASIR DAN SPRINTDI TEMPAT KERAS 
TERHADAP KECEPATAN TENDANGAN SABIT KATEGORI TANDING 








Penelitian inibertujuanuntuk mengetahuipengaruh latihansprintdipasir dansprintdi 
tempatkerasterhadappeningkatankecepatantendangansabitpesilat kategori tanding. 
Penelitian inimenggunakan eksperimensemu, dengan membagimenjadi dua 
kelompok,yaitukelompokAdankelompokB.KelompokeksperimenA 
denganperlakuansprintdipasirdankelompokeksperimenB denganperlakuan latihansprintdi tempat 
keras.Populasiyangdigunakandalampenelitianini sebanyak  50  atlet  Tapak  Suci  Universitas  
Ahmad  Dahlan.  Sampel  diperoleh denganmenggunakanteknikpurposivesamplingdanyang 
memenuhikriteria berjumlah30atlet,denganrincianatletputra berjumlah18danatletputri berjumlah 12 
atlet. Instrumen yang  digunakan adalah tes kecepatan tendangan sabit. Analisis data menggunakan 
uji t dan kenaikan persentase. 
Hasilpenelitianmenunjukkanbahwa:(1)untukkelompokputra (a)ada 
pengaruhlatihansprintdipasir terhadappeningkatankecepatantendangansabit, 
dengannilaithitung=3.743>ttabel=2.31dannilaisignifikansipsebesar0.006 < 0.05, dan kenaikan 
persentase sebesar 5.83%, (b) Ada pengaruh latihansprintdi tempat keras terhadap peningkatan 
kecepatan tendangan sabit, dengan nilai  t hitung =4.880>ttabel=2.31 
dannilaisignifikansipsebesar0.001<0.05,dan kenaikanpersentasesebesar9.80%,(c)Latihansprintdi 
tempatkeraslebihefektif dibandingkanlatihansprintdipasir terhadappeningkatankecepatantendangan 
sabit,denganselisihrerataposttestsebesar2.556kali,(2)untukkelompokputri (a) Ada  pengaruh latihan  
sprint di pasir  terhadap peningkatan kecepatan 
tendangansabit,dengannilaihitung=6.708>ttabel=2.57dannilaisignifikansi psebesar 0.001< 
0.05,dankenaikanpersentase sebesar5.83%,(b)Ada pengaruh latihansprintdi tempat 
kerasterhadappeningkatankecepatantendangansabit, 
dengannilaithitung=7.268>ttabel=2.57dannilaisignifikansipsebesar0.001< 
0.05,dankenaikanpersentase sebesar 9.80%,(c)Latihansprintditempatkeras 
lebihefektifdibandingkanlatihansprintdipasir terhadappeningkatankecepatan tendangan sabit, 
denganselisih rerataposttestsebesar2.5 kali. 




g bergunauntuk mempertahankan diriatau 
membeladirisertamerupakansalahsatuupaya 
mencapaikeselarasan hidup bermasyarakat. 
Perkembangan pencak silatsaatini cenderung  
mengarah  padaolahragaprestasi.  Hingga saat  




gga internasionalditingkatusia dini, remaja, 




pembelaan dan serangan,kemungkinan terjadi 
cederarelatiflebih besar. Untuk itu dalam 
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pertandingan diperlukan 
pesilatyangberkualitas. 
Pada  pertandingan pencak  silat 













trainingmerupakansalah satu bentuk latihan 




diharapkan memberikanpengaruh terhadap 




Latihanyang dilakukandi permukaanrataatau 
tempat kerasmempermudahaktifitas kerja 











matanyang dilakukanpada pertandingan 
pencaksilat di lingkup DIY, teknik 
tendanganyang dominan digunakan  para  
atlet  saat  bertanding   adalah  tendangan  
sabit.  Hal  ini 
dikarenakanpadasaatterjadipointofcontactsua
rayang dihasilkandari tendangan sabitlebih 
jelas dibandingkan denganteknik 
tendanganyang lain. Sehinggadapat 
mempengaruhi parajuri dalam memberikan 
penilaian. 
Berdasarkan pengamatanpeneliti 







pesilatdariUniversitasAhmadDahlan (UAD).  
Sehinggasetiap melakukan  tendangan  
mudah  terantisipasi  maupun tertangkap  
lawan.  Hal  ini  dikarenakan  kurangnya   
pemahaman  pelatih mengenaimetode 
untukmeningkatkan 
kecepatantendangan.Maka bagipara pelatih 
dituntut untuk  mengerti, memahami cara 
melatih kecepatan. Ada banyak variasi 
latihan untuk meningkatkankan kecepatan 
misalnya dengan 
variasitempat,yaitulatihansprintditempatkeras
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dansprintdipasir.Salah satu bentuk latihan 
dalam meningkatkan kecepatan adalahspirnt 
trainingdi pasir 
karenadapatmengembangkankekuatandinami
s (dynamicstrength)otot- otottungkai, 
(http://penjassmabali.wordpress.com). 
Jika dilihatdarigeraknya yangexplosif   
metodesprintditempatkerasdansprintdipasirdi





Desain penelitianyang digunakan dalam 
penelitian ini adalah“Two GroupsPretest-
PosttestDesign”, yaitu: membandingkan 
hasilpretestdan posttestkecepatan tendangan 
sabitPesilat UAD. 
Definisi Operasional Variabel dalam 
penelitian ini adalah: 
1. Sprinttrainingadalahlatihanyang 
berupalaridengankecepatanmaksimal 
menempuh jarakyang pendek dan 
dilakukansecaraberulang-ulang.Pada 
penelitian  ini menggunakan  jarak  30  
meter.  Pelaksanaannya yaitu  atlet berdiri 
di belakang garis start  kemudian 







lintasannyamenyerupaisabit atau setengah 
lingkaran dengan arah ke  dalam, dengan 
sasaran seluruh bagian tubuh dengan 
perkenaan punggung kaki.Dalam 
penelitian ini tolok 
ukurnyaadalahkecepatantendangansabit.Al
atyang digunakanadalah punch box, 






dinilaiadalah tendangan  yang   mantap,  










(JohansyahLubis, 2004: 98-99). 
Subjek Penelitian 
Populasi yang  digunakan dalam 
penelitian ini adalah pesilat tapak 
suciUADyangberjumlah 50orang. Teknik 
Penentuan sampel menggunakan purposive 
sampling dengan kriterianya adalah: (a) 
Atletminimal sudah pernah bertanding, (b) 









ordinalpairing digunakan untuk 










keras.  Sedangkan untuk tes akhir  atau 
postest diberikan berupa tes kecepatan 
tendangan sabitseperti padasaatpretest. 
Instrumen  
Instrumenyang digunakan dalam 
penelitian ini adalah tes kecepatan tendangan 
sabit. Alatyang 
digunakanadalahsandsack,stopwatch,danlem
bar penilaian. Pelaksanaannya 
atletberdiridibelakangsandsack/targetdengan 
satu kaki tumpu beradadi belakang garis 




ecepat-cepatnya dan sebanyak-banyaknya 
selama 10 detik, demikian juga dengan 
kakikiri (JohansyahLubis, 2004:98-99) 
Teknik Analisis Data 
Sebelum dilakukan analisi data 
dilakukan Uji validitas menggunakan item 
total corelation dengan bantuan SPSS 16 for 
windowsuntuk melihat kesahihan instrumen 





akanbantuanSPSS16 for windowsuntuk 
mengetahui kehandalan instrumen. 
Uji Prasyarat dalam penelitian ini 
untuk menguji normalitas data menggunakan 
Kolmogorov-Smirnov Testdengan bantuan 
SPSS16, selanjutnya Homogenitas utun 
mengetahui kelompok sampel homogen atau 
tidakdicaridenganujiF 
daridatapretestdanpostestkecepatan 
tendangan sabit denganmenggunakan 
bantuan program SPSS 
Selanjutnya untuk menentukan 
apakah hipotesis diterima atau ditolak 
menggunakan Uji T dengan taraf signifikansi 
5%. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Penelitian dilakukan pada bulan Mei 
hingga bulan Juli 2012 dengan frekuensi 
treatment tiga kali perminggu di Lapangan 
Voli Mandala Krida dan halaman Kampus 
UAD. 
Rangkumanhasilpretestdan 
posttesttendanganbulan sabitatletputra dan 
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No Latihan Sprint di Pasir Latihan di tempat Keras 
Pretest Posttest Pretest Posttest 
1 46 45 45 49 
2 43 43 43 46 
3 42 46 46 45 
4 40 43 40 45 
5 39 43 38 42 
6 37 40 38 43 
7 36 39 35 41 
8 32 39 33 42 
9 29 32 25 40 
Rata-rata 38.2222 41.1111 37.5556 43.6667 
SD 4.22624 6.00231 2.82843 4.22624 
Min 32.00 25.00 40.00 32.00 
Maks 46.00 45.00 49.00 46.00 
 
 
Tabel 2. Hasil Pretest dan Posttest Kelompok 
Putri 
No 
Latihan Sprint di 
Pasir 
Latihan di tempat 
Keras 
Pretest Posttest Pretest Posttest 
1 43 44 41 44 
2 38 39 39 44 
3 38 39 37 41 
4 36 38 36 43 
5 35 37 34 37 
6 34 36 34 39 
Rata-
rata 
37.3333 38.8333 36.8333 41.3333 
SD 3.20416 2.78687 2.78687 2.87518 
Min 34.00 36.00 34.00 37.00 
Maks 43.00 44.00 41.00 44.00 










Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, 




ukposttestnilaiminimal= 32.0,  nilai  
maksimal   =  46.0,  rata-rata  (mean)  =  













F % F % 
1 > 42.6 2 22.22 5 55.55 
2 39.2 – 42.5 2 22.22 0 0 
3 35.8 – 39.1 3 33.33 2 22.22 
4 32.4 – 35.7 0 0 0 0 
5 < 32.3 2 22.22 1 11.11 




Hasil penelitian tersebut 
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rata(mean)=43.67dengansimpang baku 
(std. Deviation)  = 2.82. Secara rinci 
dapat dilihat dalam tabel berikut ini. 
Deskripsi  hasil  penelitianpre-

















F % F % 
1 > 44.2 1 11.11 4 44.44 
2 39.4 – 44.1 3 33.33 5 55.55 
3 34.6 – 39.3 3 33.33 0 0 
4 29.8 – 34.5 1 11.11 0 0 
5 < 29.7 1 11.11 0 0 





sprintdi tempat kerasdapat dilihat 




Hasil penelitian tersebut 








(mean)=38.83dengansimpang baku (std. 
Deviation)  = 2.78. Secara rinci dapat 
dilihat dalam tabel berikut ini. 
Deskripsi  hasil  penelitianpre-












F % F % 
1 > 42 1 16.67 1 16.67 
2 40 – 41.9 0 0 0 0 
3 38 – 39.9 2 33.33 3 50 
4 36 – 37.9 1 16.67 2 33.33 
5 <35.9 2 33.33 0 0 




Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, 






(mean)=41.33dengansimpang baku (std. 
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Deviation)  = 2.87. Secara rinci dapat 
dilihat dalam tabel berikut ini. 
Deskripsi  hasil  penelitianpre-














F % F % 
1 > 42 0 0 3 50 
2 40 – 41.9 1 16.67 1 16.67 
3 38– 39.9 1 16.67 1 16.67 
4 36 – 37.9 2 33.33 1 16.67 
5 < 35.9 2 33.33 0 0 
Jumlah 6 100 6 100 
 
Hasil Analisis Data 
Analisisdatadigunakanuntukmenja
wabhipotesisyang diajukan. 
Sebelumanalisis data dilakukan, maka 
perlu dilakukan ujiprasayaratanalisis yaitu 
denganuji normalitasdan uji 
homogenitas.Hasil uji prasyaratdanuji 
hipotesis dapat dilihat sebagai berikut: 
1. Hasil Uji Instrumen 








koefisien validitas mencapai 0.956 
yang berarti valid. 
Tes tendangan sabit untuk 
putra menunjukkan bahwa instrumen 
reliabel dengan 
koefisienreliabilitassebesar0.945 dan 
Tes tendangan sabit untuk putri 
menunjukkan bahwa instrumen 
reliabel dengan 
koefisienreliabilitassebesar0.888. 










Tabel7. Uji Homogenitas 
Kelompok Levene df1 df2 Sig. Ket 
Pretest 
Putra 
.011 1 16 .916 Homogen 
Post test 
Putra 
.901 1 16 .357 Homogen 
Pretest 
Putri 
.028 1 16 .870 Homogen 
Post test 
Putri 




tnilaisig.p> 0.05,sehingga data 
bersifat homogen. 
c. Uji  Normalitas 
Perhitunganuji normalitas 
dimaksudkan untukmengetahui 
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apakah variabel-variabel  dalam  
penelitian  mempunyai sebaran  
distribusi normal atau tidak. 
Penghitungan ujinormalitas 
inimenggunakan rumus Kolmogorov-
Smirnov, dengan pengolahan 
menggunakan bantuan komputer 
programSPSS Versi16IBM. Hasilnya 
sebagaiberikut.  





Ket Putra Putri 
Pretest di Pasir 1.000 0.844 0.05 Normal 
Postest di Pasir 0.737 0.614 0.05 Normal 
Pretest di tempat 
Keras 
0.879 0.991 0.05 Normal 
Posttest di tempat 
Keras 
0.964 0.936 0.05 Normal 
Darihasiltabeldiatasdapatdilih
atbahwadatadarisemuavariabel 
memiliki nilai p (Sig.)>0.05, 
makasemuavariabelberdistribusi 
normal. 
2. Uji Hipotesis 
a. AtletPutra 






hansprintdi pasirterhadap  
peningkatan  kecepatan  





tendangan sabit atlet. 
Berdasarkanhasilanalisis 
diperoleh datasebagai berikut. 



















milikirerata sebesar 38.2222, 
selanjutnya pada saatposttestrerata 
mencapai41.1111.Besarnya 
perubahan kecepatan tendangan 
sabitpesilattersebut dapat dilihat 
darperbedaan  nilai  rata-rata  









hansprintdi tempatkeras terhadap 










Dari hasil uji t dapat 
bahwat hitung4.880dant-tabeldf=8 
sebesar 2.31,sedangkan nilai 
signifikansip sebesar0.001. 








asterhadap peningkatan  kecepatan 
tendangan  sabit”,  diterima.  









perubahan kecepatan tendangan 
sabit pesilattersebut dapat dilihat 
dari perbedaan nilai rata-rata yaitu 
sebesar 6.1111, dengan kenaikan 
presentasesebesar16.27%. 
3) PerbandinganPostestantara 








tendangan sabit”, dapat diketahui 
melalui selisihposttestantara 
kelompok  eksperimen sprint di 
pasir denganposttestkelompok 







05,berarti tidak adaperbedaanyang 
signifikan. 
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e sebesar  7.56%, nilai rerata 
posttest kelompok eksperimen 
sprint  di tempat keras sebesar 















baik dalam peningkatan kecepatan 
tendangan sabitdaripadakelompok 









hansprintdi pasirterhadap  
peningkatan  kecepatan  





tendangan sabit atlet. 
Dari hasil uji t dapat 
bahwat hitung6.708dant-tabeldf=5 
















milikirerata sebesar 37.3333, 




i perbedaan nilairata-ratayaitu 
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hansprintdi tempatkeras terhadap 







Dari hasil uji t dapat 
bahwat hitung7.268dant-tabeldf=5 
sebesar 2.57,sedangkan nilai 
signifikansip sebesar0.001. 








asterhadap peningkatan  kecepatan 
tendangan  sabit”, diterima.  










tpesilattersebutdapat dilihat dari 
perbedaan nilai rata-ratayaitu 










terhadappeningkatan kecepatan  
tendangan  sabit”,  dapat  
diketahui melalui  selisih posttest 
antarakelompokeksperimensprintd
i pasirdenganposttestkelompok 





tung 1.529<ttabel=2.23 dan 
sig.0.157<0.05,berarti tidak 
adaperbedaanyang signifikan. 
Berdasarkan hasil analisis diperoleh 
nilai reratapostestkelompok 
eksperimensprintdipasir sebesar 
38.8333dengankenaikanpersentase sebesar  
4.02%, nilai rerata posttest kelompok 
eksperimen sprint  di tempat keras sebesar 





tditempatkerassebesar 2.500. Dengan 
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demikian hipotesis yang  berbunyi “latihan 
sprint di tempatkeraslebihefektif 
dibandingkanlatihansprintdipasir terhadap 
peningkatankecepatantendangansabit”,diter
ima.Artinya kelompok eksperimen dengan 
latihansprintditempatkeras lebih baik 
dalam peningkatan kecepatan tendangan 




Penelitian ini bertujuanuntuk 
mengetahuipengaruh latihansprintdi 
pasirdansprintditempatkerasterhadappeningka
tankecepatantendangan sabit pesilat. Analisis 




1. Pengaruhlatihansprintdi pasir terhadap 
kecepatantendangansabit 











terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan sabit. 















latihansprint dipasir bentuk aktivitasnya 









banyangadapada pasirternyata tidak 
memberikan hasil yang  tidak  sesuai 




kaiyang digunakanuntuk melakukan 
ledakan pertamamasuk kedalam pasir, 
sehingga efek yang diberikan pada 
gerakan selanjutnya  sedikit terhambat. 
Otot-otot tungkai yang 




bebanyang diberikan pasirterhadap 
kontraksiotot-otot tungkailebih berat 
dan sulit untukrelax. 
2. Pengaruhlatihansprintditempatkerasterhada
pkecepatantendangan sabit 




n sprintdi pasir.Halini 
ditunjukkandengannilaithitung =4.880>t 
tabel=2.31dannilai signifikansip  











n sprintdi pasir.Halini 
ditunjukkandengannilaithitung =7.268>t 
tabel=2.57dannilai signifikansip  










dengangerakanyang cepat, mendadak 
dan dilakukan dengan kecepatan 





n gerakanexsplosifpadakaki untuk 
melakukan tendangan sabit 
dengancepat. 





a. Atlet Putra 
Hasil analisis menunjukkan 






darikenaikanpersentase kelompok  
eksperimen sprint di  pasir yaitu  
16.27%.  Saat  melakukan sprint 
ditempat keras ledakan pertama yang  
dihasilkan saat memulai 
sprintmemberikandampakpositifuntuk 
tendangansabitpesilatkarena serangan 
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dalam pencaksilat dilakukan dengan 
garakan cepat dan mendadak. 
b. Atlet Putri 
Hasil analisis menunjukkan 






darikenaikanpersentase kelompok  
eksperimen sprint di  pasir yaitu  
12.22%.  Saat  melakukan sprint 
ditempat keras ledakan pertama yang  
dihasilkan saat memulai 
sprintmemberikandampakpositifuntuk 
tendangansabitpesilatkarena serangan 
dalam pencaksilat dilakukandengan 
garakan cepat dan mendadak. 
Menurutpenelitisebaiknyasprintd
ipasirdiberikan untuk meningkatkan 
power. Sehingga, tendangan sabityang 
dilakukan lebihcepat dankuat.Maka 
metodelatihansprintditempatkeraslebih 
efektif dalam meningkatkankecepatan  
tendangan   sabit   pesilat   





i,pengujianhasilpenelitian, dan pembahasan, 
dapat di ambil kesimpulan bahwa: 
1. Atlet Putra 
a. Adapengaruh latihan sprint di  





b. Ada  pengaruh latihan sprint di 
tempat  keras terhadap peningkatan 
kecepatantendangansabit,dengannilait






terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan sabit, dengan selisih rerata 
posttestsebesar2.556. 
2. Atlet Putri 
a. Adapengaruh latihan sprint di  





b. Ada  pengaruh latihan sprint di 
tempat keras terhadap peningkatan 
kecepatantendangansabit,dengannilait






terhadap peningkatan kecepatan 
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